wegetarianskie chili beans

To idealna propozycja na jesienny lunch czy tez obiad. Potrawa
petna aromatu i niezwyklego smaku, ktdry zawdziecza to
mieszance przypraw. Podstawg chili jest czosnek, kmin rzymski,
pieprz kajenski, stodka papryka, oregano oraz pomidory i to
wtasnie te sktadniki nadajg potrawie piekny brunatno czerwony
kolor i charakterystyczny smak. Wbrew pozorom potrawa ta, nie
jest ,piekielnie” ostra, cho¢ to i tak pewnie zalezy od
preferencji. Mozng jg bardziej wyostrzy¢ dodajgc pestki z
ostrych papryczek, lub tez ztagodzié¢, ograniczajgc ilos¢
pieprzu kajenskiego.

»,Chili” mozna spozywa¢ w towarzystwie chipséw tortilla, jak i
rowniez mozna je poda¢ z ryzem, salsa i guacamole . Czy to
zawiniete w placek burito, czy tez podane w misce, zawsze
smakuje wysmienicie.

Idealny positek dla wielbicieli metody metabolic balance®,
zwtaszcza gdy tortilla chips zastgpimy cieniutkim pieczywem
chrupkim (zytnim) pokrojonym w tréjkaty.

Sktadniki na 6 porcji:

160 gram czerwonej fasoli (ang. red kidney),
160 gram biatej fasoli ,

160 gram fasoli plamistej (ang. pinto)

= 3 tyzki oleju Golden Drop lub kokosowego,
tyzki oliwy z oliwek,

duze szalotki,

ostre papryczki chili,

zgbkdéw czosnku,

6 tyzek przyprawy chili *(ok 30 gram)

=2 1/2 *yzki mielonego kminu rzymskiego,

= 1/4 *yzeczki pieprzu kajenskiego,

» 3/4 tyzeczki suszonego oregano,

» 3 Sredniej wielkosci dojrzate pomidory obrane ze skdrki,
= s6l morska i pieprz do smaku,

 kolendra lub pietruszka do dekoracji.
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http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/wegetarianskie-chili-beans/
http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/mieszanka-chili-ang-chili-powder/

Wykonanie:

1. Trzy rodzaje fasoli ptuczemy doktadnie w wodzie, a
nastepnie odstawiamy do szklanej miski i zalewamy wodg na cata
dobe lub minimum 3 godziny.

2. W duzym rondlu, na Srednim ogniu rozgrzewamy olej kokosowy
1 dodajemy poszatkowane szalotki oraz drobno posiekane
papryczki chili. Pruzymy, mieszajgc od czasu do czasu az
cebulka zmieknie i lekko sie zarumieni.

3. Dodajemy przyprawy: chili, kmin rzymski, pieprz kajenski,
oregano oraz przecisniete przez praske zagbki czosnku. Pruzymy
catos¢ ok. 3 minut, a nastepnie dodajemy pokrojone pomidory
oraz odcedzong fasole. Zalewamy catos¢ wodg.

4. Zawartos¢ rondla doprowadzamy do wrzenia, a nastepnie
redukujmy temperature i na matym ogniu pruzymy catos$¢ ok. 3
godziny az fasola zmieknie. Pilnujemy by woda zbyt szybko nie
odparowata i ewentualnie uzupetniamy braki. Pod koniec
gotowania solimy i pieprzymy do smaku. Gorgce chili serwujemy
na gtebokich talerzach, posypujemy kolendrg oraz skrapiamy
oliwg.
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